1. BASEN

Basen utgdrs av de grundlaggande elementen som &r nddvandiga for att forsta idrotten. Utvecklingen
av dessa grundlaggande faktorer ar avgorande for att skapa en solid grund for bade individerna och
laget.

Dessa fyra delar ar grundlaggande element inom all lagidrott och paverkar hur ett lag spelar och
presterar pa planen. Att forsta och anvanda dessa aspekter effektivt kan leda till en valkoordinerad och
framgangsrik spelstil.

Basen inkluderar fyra grundlaggande begrepp:
Spelarens position

Bollens position

Spelarens rérelse

Timing och sekvensering

Dessa delar kan implementeras i tidig alder.

Nedan finns en forklaring pa varje begrepp samt vilka dvergripande instinkter som spelaren bor
utveckla kopplat till olika skeden i spelet.

BASEN

SPELARENS POSITION
BOLLENS POSITION

SPELARENS RORELSER
TIMING & SEKVENSERING

1.1 Spelarens position

Awvser hur spelarna organiserar sig pa planen for att skapa en effektiv spelstruktur. Det handlar om att
placera spelarna pa ratt positioner for att maximera lagets formaga att utfora bade anfall och forsvar.
En valdefinierad struktur och positionering gor det mojligt for laget att kunna tacka alla omraden pa
planen, skapa passningsalternativ och minska utrymmet for motstandarna att agera. Det inkluderar
aven att ha en stark forsvarslinje och mojlighet till snabba 6vergangar mellan férsvar och anfall.

Defensiv omstallning - Minska det funktionella utrymmet pa golvet.
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Forsvar - Begransa ytan, krymp planens anfallsomrade.

Offensiv omstéllning - Skapa yta snabbt. Anvénd bredd och djup for att maximera planens yta och
attackera med bra avstand.

Anfall - Maximera yta

1.2 Bollens position

Auvser hur bollen rér sig mellan spelare inom laget under spelets gang. Att effektivisera bollens
position innebér att spelarna kan passa bollen snabbt och precist for att skapa méjligheter att ta sig
igenom motstandarens forsvar. Genom att halla bollen i standig rorelse och snabbt &ndra riktning kan
laget 6ppna upp utrymme, skapa forvirring hos motstandarna och skapa 6ppningar for att avancera
mot malet. Det inkluderar &ven hur forsvaret forhaller sig till att minska dessa mojligheter for
motstandaren.

Defensiv omstallning - Sakta ner framfarten pa bollen, pressa bollhallaren.

Forsvar - Begransa passningsalternativen.

Offensiv omstéllning - Anvand hég bollhastighet for att flytta bollen snabbt upp i planen.
Anfall - Skapa ytor for att attackera, sprida ut forsvaret och 6ka passningsalternativen.

1.3 Spelarens Rorelse

Handlar om hur den individuella spelaren ror sig pa planen for att skapa majligheter och forbattra
lagets spel. Det inkluderar l6pningar i offensivt syfte for att skapa utrymme, flytta motstandare ur
position och skapa passningsalternativ. | forsvarsspelet innebar spelarens rorelse att forflytta sig pa ett
satt som stor motstandarnas anfall, tacka passningsvéagar och forhindra malchanser.

Defensiv omstéllning - Omorganisera snabbt. Tid till defensiv omstéllning = 0 sekunder

Forsvar - Pressa spelare som ror sig for att ta emot bollen; skarma av anfallare fran sina lagkamrater.
Offensiv omstéllning - Spelare fyller med bredd forst och sedan djup. Anvéand riktningséndringar.
Anfall - Angrip forsvaret, skapa flera alternativ att spela bollen pa.

1.4 Timing och Sekvensering:

Handlar om att utfora handlingar pa ratt tidpunkt och i rétt ordning for att optimera spelarens och
lagets prestation. Exempelvis att veta ndr man ska passa, nar man ska forflytta sig och nar man ska
agera i forhallande till varandra for att utnyttja situationen.

Defensiv omstéllning - Sakta ner bollens forflyttning och hastighet. Styr bollen till ett begransat
utrymme.

Forsvar - Tvinga anfallare att bli reaktiva. Begransa anfallarnas interaktioner med varandra och
bollens forflyttning.

Offensiv omstéllning - Anpassa rorelser till varandra for att snabbt ta sig upp i planen och skapa
malchanser.

Anfall - Skapa 6vertag och behall det genom en effektiv foljd av handlingar med timing och precision
fram till avslut.
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2. MACROMOMENT

Macro kan oversittas till “i stor skara” och inkluderar fyra skeden i spelet: Defensiv omstillning,
forsvar, offensiv omstélining & anfall

ANFALL

4 BiSEN
SPELARENS POSITION

OFFENSIV BOLLENS POSITION DEFFENSIV
" SPELARENS RORELSER
OMSTALLNING  \ireapphtateeocill - OMSTALLNING

FORSVAR

En forstaelse for detta ger forutsattningar att kunna lasa av nar spelarna ska anfalla, nar de ska
forsvara och hur de smidigt kan véxla mellan dessa faser for att optimera lagets prestation och chanser
till framgang.

De fundamentala delarna i macromomentets olika skeden ér:

2.1 Defensiv omstallning
Bromsa framfarten, omorganisera snabbt.

2.2 FOrsvar
Stoppa motstandaren fran att gora mal, forhindra rorelse, stéra bollens position och aterta bollinnehav.

2.3 Offensiv omstéllning
Flytta bollen snabbt till malchansposition.

2.4 Anfall

Gor mal, skapa yta, flytta bollen, flytta spelare, skapa malchanser.
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samic  ANFALL

f' BASEN OMORGANISERA SABBT

SPELARENS POSITION

OFFENSIV BOLLENS POSITION DEFFENSIV
" SPELARENS RORELSER
OMSTALLNING  \ireapphtateeocill - OMSTALLNING

FLYTTA BOLLEN A
ihmaeed 7

FORSVAR  wsimarnsmnns

3. MESOMOMENT

Meso kan Oversittas till “mitten” eller “mellan”. De tidigare nimnda macromementen inkluderar tre
stycken sa kallade mesomoment vardera. Dessa mesomoment fokuserar pa sma och snabba handelser
som sker under spelets gang och ar byggstenar till spelets detaljer. Dessa kraver spelarnas formaga att
agera i realtid och kunna anpassa sig till foranderliga situationer.

sami.  ANFALL

SPELARENS POSITION

OFFENSIV BOLLENS POSITION DEFFENSIV
A SPELARENS RORELSER
OMSTALLNING  \Streappbidisiercel  OMSTALLNING
MES0

FLYTTA BOLLEN SKABBT \
r'd

FORSVAR  warmamaniu

Féljande mesomoment ar kategoriserade:
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3.1 Defensiv omstallning
- Stora:
- Organisera:
- Positionera:

3.2 Forsvar
- Skdrma av
- Begrénsa
- Aterta

3.3 Offensiv omstallning
- Rorelse
- Riktning
- Skapa yta

3.4 Anfall

- Uppbyggnad
- Attackera
- Genomtréanga

4. MESOPRINCIP

Mesoprincip fokuserar pa specifika taktiska element inom spelet. Mesoprinciper guidar individens

handlingar och bidrar till lagets évergripande spelstruktur.

Genom att forsta och balansera dessa olika aspekter i spelet, fran basen, spelets moment till
dvergripande strategier och detaljerade principer, kan ett lag skapa en effektiv och valkoordinerad
spelstil. Dessa principer kan foreningen med fordel identifiera och arbeta fram for att skapa en taktisk

“identitet”.

Har nedan kommer férslag pa principer:
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ANFALL

SPELARENS POSITION
BOLLENS POSITION

el | OMSTALLNING
MESO
DEF.
OMSTALLNIN

FORSVAR  wrmaioius

Defensiv omstéallning

Principer for Stora
Press: Direkt efter bollbyte agerar spelarna for att pressa och stéra motstandarna. Det handlar
om att narma sig motstandarna for att begransa deras alternativ och tvinga dem till
ogynnsamma beslut.

Strategisk position: Nar spelarna stor motstandarna stravar de efter att inta strategiska
positioner for att skapa vinklar som forsvarar passningsalternativen. Detta inkluderar att
ansvara for narliggande spelare och forsvara passningsvagar.

Principer for Organisera
Aterposition: Efter att ha stort motstandarna ar det viktigt att spelarna atergar till sina
utgangspositioner.

Uppgifter: For att organisera sig effektivt i forsvaret behdver spelarna ha uppgifter. De
behover veta vilka ytor och spelare de ska ansvara for och dven kommunicera detta med
varandra for att undvika forvirring och luckor i férsvaret.

Principer for Positionera
Skapa hinder: Genom samordnade positioner och rorelser skapar férsvararna hinder som stor
motstandarnas kraft och rorelse, vilket begransar deras utrymme och méjligheter till
acceleration.

Flexibel justering: Baserat pa motstandarnas rérelser och positioner behover spelarna vara
redo att justera sina utgangspositioner. Detta kan inkludera att flytta/anpassa sig for att
kontrollera en yta/spelare.
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Forsvar

Principer for Skarma av
Avskarmning: | uppstallt forsvar arbetar spelarna med att placera sig mellan motstandarna och
malet for att skapa hinder och forsvara deras anfall. Genom effektiv avskarmning forhindrar
forsvararna farliga passningar och skott.

Strategisk vinkling: Genom att ta en position som ger forsvararen ratt vinkel, skapar spelarna
en barriar som begransar mojligheterna for motstandarna att hitta spelalternativ eller farliga
malchanser.

Principer for Begransa
Samordnad: Forsvararna arbetar med gemensam positionering i olika djup for att begrénsa
motstandarnas kraft och acceleration genom att minska deras utrymme.

Synkroniserad: Genom synkroniserade aktioner bryter forsvaret motstandarnas rorelser och
forhindrar dem att tranga igenom.

Principer for Aterta
Press och understod: Anvand press och understod mellan forsvararna for att stora motstandarnas
rorelseutrymme och passningsalternativ. Detta 6kar risken for bolltapp och minskar deras beslutstid.

Bryta: Las motstandarens intentioner for att bryta passningar/dribblingar och kunna véanda spelet.

Offensiv omstallning

Principer for Rorelse:
Returtagning: Genom att positionera spelarna framat och variera bredden, skapas passningsalternativ
och ytor for att snabbt dra nytta av omstéllningsspelet. Detta sker efter erévring av bollen.

Tempovaxling: Anpassa olika I6phastighet for att skapa forvirring hos forsvararna. Véaxla mellan olika
tempo for att 6ppna ytor och skapa obalans.

Principer for Riktning:
Riktningsandring: Rikta snabbt om spelet for att desorientera forsvararna. Genom ovéntade
riktningsandringar kan spelarna hitta luckor och mojligheter i motstandarnas forsvar.

Magnetisk forflyttning: Dra forsvarsspelare mot en sida av planen genom att agera som om du ror dig
at en viss riktning. Detta skapar utrymme pa den motsatta sidan och 6ppnar méjligheter for passningar
och skott.

Principer for Skapa yta:
Bredd och Djup: Sprid ut spelare langs bredden och djupet av planen for att skapa storre spelutrymme.
Genom att ha rétt balans av positioner kan du skapa ytor fér passningar och avslut.
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Skapa Oppningar: Genom samordnade positioner och rérelser skapar anfallarna dppningar for att 6ka
hastighet och passningsvagar, vilket ger bollrérelse och skapande av ytor.

Anfall

Principer for Uppbyggnad:
Forflyttning av boll: Forflytta bollen och skapa rérelse for att flytta forsvararna ur position. Réatt
positionering av spelare skapar passningsalternativ och 6ppnar ytor.

Forflyttning av spelare: Spelaren forflyttar sig for att flytta forsvararna ur position. Rétt positionering
av spelare skapar passningsalternativ och éppnar ytor.

Principer for attackera:

1 v 1: Fokusera pa individuell dominans i 1v1-situationer for att skapa malchanser. Genom att
kombinera dribblingar, finter och rorelser kan spelarna utmana och Overlista forsvararna for att dppna
upp skott- eller passningsvégar.

Konflikt: Genom att medvetet skapa konfliktsituationer i motstandarforsvaret kan spelarna skapa
utrymme for sig sjalva och/eller sina medspelare. Genom att strategiskt generera konflikter mellan
flera forsvarare kan spelaren bidra till att skapa gynnsamma mdjligheter i anfallsspelet.

Principer for genomtranga:

Identifiera passningsluckor: Identifiera luckor och svagheter i forsvarslinjen for att méjliggora
genombrottspassningar. Genom att leverera precisa passningar vid ratt tidpunkt kan du effektivt
trdnga igenom forsvaret och skapa mojligheter for avslut.

Individuell skicklighet: Sammanfor spelarnas individuella skickligheter for att skapa luckor och
Oppningar i forsvaret. Genom att koordinera och kombinera dessa fardigheter 6kar mojligheterna till
framgangsrika genomtrangande anfall, dar spelarna tillsammans kan utmana och 6ppna upp for
malchanser.

5. MICROMOMENT

Micromoment kan Gversittas till “liten” och inkluderar korta 6gonblick och sekvenser av olika
handlingar. Dessa ar olika typer av rorelselosningar som spelaren kan tillampa for att forhalla sig till
och losa olika situationer som uppstar pa planen. Dessa kan inkludera olika typer av skott,
genombrott, finter, passningar samt olika satt att forhindra dessa pa. Dessa blir spelarens individuella
taktik i spelet.
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6. KOPPLING TILL TRANINGSPLANERING

Med detta som bakgrund bygger sasongsplaneringen pa att anvanda dessa olika delar under aret.
Tréaningsaret har olika indelningar for olika aldrar:

u8

u10

Ul2-14

U16-18

Dessa aldrar har olika fordelningar av perioder (BASEN, MICRO, MESO och MACRO) dar alla
delar ligger inom ramen for varje traning, men fordelas olika i tid beroende pa vilken period som
prioriteras.

Da malsattningen ar att fa sd mangsidiga spelare som mojligt, som beharskar sa manga moment i
spelet som majligt sa gar vi alltid fran att trana fran det lilla till det stora. | basen varierar traningarna
genom att ga fran spelarens position, bollens position, spelarens rorelse till timing och sekvensering.
Dessa star som huvudrubriker for varje enskilt pass. Efter en cykel borjar samma struktur om igen.
Parallellt med denna variation gar traningspassen fran att fokusera pa defensiv omstallning och
forsvar for att vid nasta pass fokusera pa offensiv omstéllning och anfall. Malsattningen har ar att vid
varje traning fa in alla spelets faser, men med prioritering pa den specifika traningens intention.

En ytterligare dimension i variationen ar periodisering av fysiska parametrar, dar varje traning har en
koppling till en fysisk delkapacitet. Dessa inkluderar styrka, uthallighet och snabbhet. Dér &r
onskemalet att dessa fysiska kapaciteter ska kunna ligga som grund for traningspasset.

Med alla dessa parametrar skapas en struktur som ger bade tranaren och spelaren méjlighet att trana
pa samtliga delar av spelet handboll samtidigt som det ger en variation i de olika intentionerna.
Som tranare kan det finnas en utmaning i att forsta hur alla delar hanger ihop, men eftersom det finns
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en guide for varje traningspass kan tranaren anda pa ett smidigt satt anvanda strukturen for att kunna
hjalpa spelarna att fa utvecklas i idrotten.

Ovningarna i appen ar évningsforslag som tranaren kan anvanda for att uppna onskad intention.
Dessa 6vningar kan med fordel bytas ut av tranaren, men bor bibehalla samma intention i traningen.
| varje traning finns en anteckning. Dar star vilket moment som ska tranas samt en vergripande
beskrivning pa det. | fliken Anteckning trénare finns en beskrivning pa vilken fysisk egenskap som
ska fokuseras pa under passet. Har finns dven nagra begrepp som tranaren kan ha med sig vid
utformning av en traningsmiljo:

Holistiskt utveckling: En holistisk approach till utformningen av traningsmiljon innebér att
man tar hansyn till hela individen, inklusive fysiska, mentala och emotionella aspekter av
deras utveckling. Traningsmiljon strévar efter att framja en balanserad och heltdckande
utveckling.

Adaptiv: En adaptiv traningsmiljo ser individens behov och forutsattningar. Den erbjuder
varierande utmaningar och stod for att moéta varje persons framsteg.

Repetition utan repetition: Innebdr att spelare under en dvning hamnar i liknande
situationer, men varje situation kommer att vara unik i sig.

Fardigheter: Traningsmiljon fokuserar pa att utveckla specifika fardigheter, bade
grundlaggande och avancerade, som &r relevanta for det omrade som tranas. Detta kan
inkludera motoriska, kognitiva eller sociala fardigheter.

Kalkylerat risktagande: Innebdr att man &r redo att acceptera en viss grad av risk, eftersom
man anser att den potentiella vinsten eller férdelen ar vard den risken.

Utmanande: En utmanande traningsmiljo skapar situationer och dvningar som kraver
anstrangning och engagemang for att na malsattningen. Utmaningar stimulerar inléarning och
personlig tillvaxt genom att pressa granserna for vad som ar mojligt.

Utforskande: En traningsmiljo som framjar utforskande uppmuntrar individer att sjalva
aktivt utforska och upptécka. Det kan inkludera experimenterande, undersékande och
fragestallande for att 6ka forstaelsen och kreativiteten.

Innovativ: Handlar om att presentera nya perspektiv, idéer och tillvagagangssatt. Det kan
involvera anvandning av teknisk utrustning eller alternativa metoder for att 6ka effektiviteten
och locka till nyfikenhet.

Ordlexikon (under uppbyggnad):

- Constraints (Begransningar eller anpasshingar som tranaren kan tillampa. tex yta, anpassa tid,
begransningar eller regler for att uppna ett specifikt syfte)

- Intention (Vilka delar som tranaren bor titta pa/lagga fokus vid under traningen sa att spelaren kan
guidas i 6nskad riktning)
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